ie ma nic przyjemniejszego nad majowe pik-
N niki w plenerze. Zaopatrzeni w koszyczek
peten pysznosci przemierzamy stokrotkowe
pejzaze, zachwycajac sie stoncem i naszym pieknym
krajem. Nie myslmy o chorobach i o tym, co nas cze-
ka — majowka to beztroska pora. Czas tak szybko mi-
ja, nie pozwdlmy, by maj przemknat nam cichaczem,
niezauwazalnie. Przeciez zostat wymyslony po to,
by robi¢ majowki, gdyby byto inaczej, méwilibysmy
o czerwcédwkach lub lipcowkach...

AKTYWNI MAJOWKOWICZE

WSKAKUJA NA KOLKA ...

Moga to by¢ cztery kétka samochodu, ktory wywiezie
gdzies daleko, albo tylko dwa kotka roweru... Mitosni-
cy aktywnego wypoczynku wykorzystujg wolne dni na
rowerowe albo piesze wycieczki. A majowy weekend
to idealny czas na poznanie blizszych i dalszych okolic.
Wystarczy kilka godzin, by odkry¢ nowe oblicze naszego

OD MAJA ZACZYNA S|E CZAS MAJOV\/EK' UWIELBIAMY SPOTKANIA miasta (parkowe albo,sielankowe”). Mozna spedzi¢ w ten
7 NATURA, A TEN MIESIAC JEST TAK DO TYCH CELOW MIkY, ZE NA-  SPoseb dzien, nie uzywajac zadnego srocka lokomodj

poza wiasnymi nogami. Trzeba tylko pamietac, ze jazda

WET DAt NAZWE TEMU ZAJECIU: MAJOWKI.. WYBIERZMY SIE WIEC ~ rowerem albo wedrowanie nie jest przyjemnoscia, gdy
staje sie ponad mozliwosci fizyczne. Wybierajac sie w

W STOKROTK], KTORE TERAZ CUDNYM DYWANEM POKRYWAJA JLAK| trase warto zabrac ze sobg plecak z przysmakami i napo-
| SKWERY. OCZYWISCIE, Z PEWNA DOZA OSTROZNOSCI PRZED CZY- i Taki praystanek na maly positek w stokrotkach be-

dzie prawdziwa przyjemnoscia dla catej rodziny, dotleni

HAJACYMI W NATURZE PULAPKAMIL. .. organizm i doda sit

Dla dzieci poleca sie CYBELE® Scagel KIDS, kt6ry mozna stosowac od 2 roku zycia.
CYBELE® Scagel KIDS dzieki dodatkowej zawartosci wyciagow z Pachnotki zwyczajnej,
Portulaki pospolitej i Wilca nadbrzeznego wykazuje wyrazne dziatanie przeciwhistaminowe
i przeciwzapalne. Polecany takze w leczeniu dermatoz o podtozu alergicznym, atopowego
zapalenia skory czy zmian po ukaszeniu owadow.

CYBELE

cYBELE

Scage

CYBELE® Scagel

Najnowsza kompletna formuta na blizny, stanowi potaczenie naturalnych wyciagéw z roslin
i pochodnej silikonu, ktérych dziatanie w procesie leczenia blizn réznego pochodzenia
zostato naukowo udowodnione.

DO STOSOWANIA NA WSZYSTKIE RODZAJE BLIZN (Swieze i stare):

pooperacyjne, pourazowe, pooparzeniowe, potrgdzikowe oraz rozstepy.

Wskazaniem do stosowania sa rowniez uszkodzenia skéry po radioterapii.

®* Naukowo udowodniony wptyw na leczenie blizn
» Zmiekcza i wygtadza nieréwnosci skory

» Redukuje przebarwienia blizn

» Wygodny i tatwy w uzyciu

» Oplacalny i wydajny




COS DLA LENIUSZKOW...

Osoby bardziej leniwe, czy tezzme-
czone, cenig sobie statyczny wy-
poczynek. Piknik albo grill blisko
domu jest taka wiasnie forma spe-
dzania czasu w maju... Jezeli ma-
my dom zogrodem, to juz jestesmy
wiascicielami najmilszego miejsca
na piknik. Jesli nie, trzeba bedzie sie
positkowac dziatka lub faka. Reguta
jest prosta - trzeba zaprosic rodzine,
znajomychi... grillowa¢, bawic sie,
cieszyc sie majem...

DLA ZASOBNYCH...
Wiele 0séb korzysta z majowych
dni wolnych, by zafundowac sobie
mini urlop. W maju pojawia sie wie-
le ofert turystycznych. Coraz wie-
cej 0soéb korzysta z parodniowych
wycieczek po Europie. Mozna tez,
zamiast po europejskich stolicach
- powedrowac do stolic naszych
regiondw. Przewaznie w maju or-
ganizowane sg przerozne imprezy,
festyny, ktére mogg urozmaicic wy-
poczynek w danej miejscowosci. |
moze sie okazac, ze jak zwykle: cu-
dze chwalimy, bo gdzie$ w puszczy,
nad jeziorami lub w starodawnym
zamczysku czekajg atrakcje porow-
nywalne do tych ,zagranicznych”.
/ N\
Tradycji niech sie zatem sta-
nie zados¢! Majowki czas
zacza¢, takie rodzinne czy
przyjacielskie spotkania
pachna grillowanym mie-
sem, beztroska i radoscia
obcowania z natura.
\_ _J
Jedyne skazy na tym idyllicznym ob-
razku to rézne ,nieszczesliwe” przy-
padki i dolegliwosci, ktére moga sie
nam zdarzy¢... A to sie oparzymy,
skaleczymy, potkniemy. Nie zapo-
mnijmy wiec o zabraniu na majow-
ke kilku niezbednych drobiazgow.

OSTRE NOZE...

Na grillowanie w plenerze noze sa
wrecz niezbedne, ale moga tez byc
powodem skaleczenia. Skaleczenie
powstaje w wyniku przerwania cig-
gtosdci skéry ostrym narzedziem,
takze odtamkiem szkta, drutem itp.
Wszystkie skaleczenia plenerowe
trzeba najpierw oczyscic, by chro-
ni¢ przed zakazeniem.

W opatrywaniu skaleczen nie jest
wskazane uzywanie waty czy li-
gniny. Nalezy umy¢ (czysta woda)
i zdezynfekowac rane (spirytusem,
srodkiem odkazajgcym, ptynem lub
antyseptyczng mascig). Na koniec
zaktadamy na skaleczenie plaster z
opatrunkiem. I po strachul!

OPARZYC SLONCEM LUB
RUSZTEM...

Storce juz mocno w maju przy-
grzewa, ale na ogot raczej lekcewa-
zymy site promieni i tatwo ulegamy
wiosennym oparzeniom stonecz-
nym. W oparzeniach ulge skorze
przyniesie posmarowanie jej spe-
cjalnym zelem chtodzacym. Z pik-
nikowych, naturalnych sposobow
na lekkie poparzenia stoneczne
mozna poleci¢ kompres ze... Swie-
zego ogodrka albo zsiadtego mleka.
W innych, lekkich sparzeniach (np.
goracym rusztem, ogniem) po-
wierzchnie skory nalezy jak naj-
szybciej schtodzi¢ zimng woda.
Potem natozy¢ na oparzenie mas¢,
aerozol lub okfad o dziataniu prze-
ciwzapalnym.

GDY COS, KTOS UKASL...

Jedli troche spuchlismy, bo ukasit
nas polny owad (giez, muszka al-
bo komar) - to smarujemy bolgce
i swedzace miejsce zelem na uka-
szenia lub sprawiamy sobie ulge
zimnym kompresem, niwelujagcym
ewentualng opuchlizne. Jedli to
jest nadmiernie gwattowna reak-
cja (by¢ moze alergiczna) - lepiej
zazy¢ zabrang przezornie tabletke
antyalergiczng (lek przeciwhista-
minowy), ktéry zniweluje reak-
cje uczuleniowg skory albo wypic
wapno musujace (trzeba by o nim
pamietac i je na piknik zabrac..).
Takze zaopatrzenie ,apteczne” jest
szczegdlnie wskazane, gdy na pik-
niku towarzyszg nam dzieci.

Na obrone przed szczegélnie do-
kuczliwymi w plenerze (takze ma-
jowym) owadami - mamy repe-
lenty. To ,odstraszacze” insektow.
Odpedzajg owady, maskujac za-
pach naszego potu. W drogeriach
i aptekach, a nawet w supermar-
ketach mozna kupi¢ wiele rodza-
jow repelentéw. Na przykfad, tak
zwane elektrofumigatory umiesz-

Y2 DIOSMINEX

(Diosminum)

Jedyna polska diosmina
o skutecznosci potwierdzonej
w badaniach klinicznych!’

UCZUCIE
CIEZKOSCIg

OPUEHNIECIA

Diosminex to sprawdzony lek
na najczestsze objawy zylakow

2 DIOSMINEX

Przeciwdziata
bélom nég

50 tabletek powlekarych

Usprawnia _—

mikrokrazenie
Dziata ochronnie /

na naczynia

Zwalcza objawy
niewydolnosci zylnej

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktora zawiera
wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan
niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace
stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj sie
z lekarzem lub farmaceuty, gdyz kazdy lek niewtasciwie
stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.



VIAL NA -

cza sie w gniazdku elektrycznym.
Pod wptywem pradu emitujg one
toksyczne dla komardw substancje,
ale ten sposéb nie jest do uzycia w
plenerze. Podobne dziatanie maja
Swiece zapachowe. Najskutecz-
niejsze w $wiecach odpedzajacych
owady sg olejki eteryczne: cytry-
nowy, eukaliptusowy, ale przede
wszystkim gozdzikowy.

Jest tez bogaty zestaw spraydw, pla-
sterkdw i masci, zapobiegajacych
ukaszeniom oraz zele albo kremy
fagodzace bdl i swigd po ukaszeniu.
Nowoscig sg plastry do ciata, zawie-
rajace repelent na owady. W walce
z owadami skuteczne jest réwniez
zazywanie witaminy B, ktéra zmie-

reklama

nia zapach potu, dzieki czemu owa-
dy nie moga nas wytropic.

GDY ,WYSKOCZY"UCZULENIE

Moga ,zaatakowac” nas na pikniku
$my uczuleni, to z pewnoscig pojawi
sie pieczenie i fzawienie oczu oraz
tym podobne ,atrakcje’, ktdre by¢
moze ukradng nam cafg przyjem-
nos¢ majowki. Bagdzmy wiec prze-
zorni i zabierzmy ze sobg pierwsza
pomoc - specjalne antyalergiczne
kropelki do oczu, ktore je ochronig
przed pytkami i ztagodza pieczenie
i fzawienie oczu. Mozna tez zabrac¢
pianke w spraju, krem czy masc¢ an-
tyhistaminowa, pomocna na uczu-

SIO®
Ziotolek

6 abc Apteki

Preparat przeciw insektom, bezpieczny dla
dzieci od 1 miesigca zycia. Przeznaczony
jest do odstraszania owadow takich, jak:
komary, kleszcze, meszki, mréwki i osy.
Produkt dostepny w aptekach.

www.ziololek.pl
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Ivequick
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CEDERROTH POLSKA Sp. z o.0.
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lenie skorne, ktéra ztagodzi swedze-
nie i zniweluje alergiczne wypryski
na skorze.

OLtOW W NOGACH?

Po catym majéwkowym dniu
(zwiaszcza upalnym..) nogi moga
przypominac otowiane kolumny,
na ktérych wspiera sie zmeczone
ciato, s3 opuchniete i bolg? Uczu-
cie,ciezkich n6g’, nég jak z ofowiu
to symptom niewydolnosci zylnej
i zaburzen mikrokrazenia. Oprocz
dokuczliwego bolu, ,rwania” w
tydkach pojawiaja sie tez obrzeki
w kostkach. Obrzek jest bowiem
oznaka, ze mikrozyty oraz naczynia
nie sq w stanie odprowadzi¢ nad-
wyzki ptynu miedzykomarkowego.
Czeste obrzeki zwiastujg poczatek
choroby zylakowej. Wzrasta ob-
wod konczyny powyzej kostki, sto-
pa nie miesci sie w bucie, zas skar-
pety czy poriczochy po zdjeciu po-
zostawiaja na ciele wyrazny odcisk.
Dolegliwos¢ jest kobieca, gdyz cze-
$ciej dotyczy pan. Osoby, ktore cier-
pig z powodu boélu nég i obrzekdw

powinny starac sie ,rozruszac” nogi.
Mozna przeciez przespacerowac sie,
zrobi¢ kilka okrazen uniesiong stopa,
kilka razy przenie$¢ ciezar ciata z piet
na palce i z powrotem. W plenerze
mozliwe jest tez kilkuminutowe
lezenie z nogami lekko uniesiony-
mi ku gorze (watek, poduszka itd.).
Mozna tez schtodzi¢ nogi — dostow-
nie, polewajac je letnig lub zimng
woda. Taki zabieg szybko poprawia
krazenie krwi w nogach. Do dziatar\
profilaktycznych, antyobrzekowych
nalezy takze unikanie zaktadania ob-
cistej bielizny i spodni, uciskajacych
brzuch. Na piknik wybierzmy sie
wiec ubrane wygodnie i praktycz-
nie — to bél ndg nie zepsuje nam
majowki w stokrotkach!

Jedli problemy z tydkami bedg sie
powtarza¢, trzeba bedzie pomy-
sle¢ w dalszej perspektywie o do-
ustnej kuracji przeciwzylakowej —
preparatami z diosming, ktératago-
dzi pierwsze objawy niewydolnosci
zylnej. Doustna aplikacja preparatu
na zylaki to takze skuteczna profi-
laktyka tego schorzenia.

miesigcznik dla pacjentéw aptek



